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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 วนัพฤหัสบดทีี ่13 ตลุาคม 2559 ท้องฟ้าและบรรยากาศของกรงุเทพมหานคร 
ไม่ต่างไปจากที่ มรว. คึกฤทธิ์ ปราโมช เคยบรรยายไว้ใน “สี่แผ่นดิน” ว่า 
 “วันนั้น อากาศมืดครึ้มไปทั่ว ไม่มีแสงแดด ทําให้แลดูครึ้ม เยือกเย็น ลมเหนือ
ที่เริ่มจะพัดในเดือนตุลาคมหยุดนิ่ง ในวันนั้น แม้แต่ใบไม้สักใบก็ไม่มีกระดิก เสียงนก
เล็กๆ ที่เคยร้องอยู่ตามพุ่มไม้ก็เงียบหายไป ธรรมชาติทั่วกรุงเทพฯ ดูเหมือนจะแสดง 
ความโศกสลดในความวิปโยคยิ่งใหญ่” 
 จวบจนเวลา 19.13 น. ได้มปีระกาศส�านกัพระราชวงั ความว่า “พระบาทสมเดจ็
พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช เสดจ็สวรรคต เมือ่เวลา 15.52 น. ณ โรงพยาบาล
ศริิราช ด้วยพระอาการสงบ สริพิระชนมพรรษาปีที ่89 ทรงครองราชสมบตัไิด้ 70 ปี”
 คนไทยจ�านวนมากที่อ่านสี่แผ่นดินมานาน บอกว่าเพิ่งจะเข้าใจความรู้สึกของ 
“แม่พลอย” ตอนที่ได้ยินข่าวจากแม่เทียบว่า “ในหลวงสิ้นแล้ว” 
 เปนวันแรกที่คนไทยที่อายุต�่ากว่าเจ็ดสิบปลงมา รับรู้ว่าไม่ได้อยู่ในรัชสมัยของ
พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดชอีกแล้ว 
 ในความรู้สึกสูญเสีย ความรู้สึกอาลัย สิ่งที่ผุดบังเกิดคู่ขนานมาในสังคม คือ 
การเกิดปณิธานร่วมของการ “ทําดีตามรอยพ่อ” อันเกิดจากการที่ประชาชนไทย 
ร�าลกึถงึพระราชกรณยีกจิทีไ่ด้เหน็ต่อเนือ่งมาทัง้ชวีติ และได้มกีารเผยแพร่ย�า้มากขึน้
ในห้วงเวลานี้ 
 สสส. จงึเตรียมขานรบัปณธิานร่วมทีผ่ดุบงัเกดินี ้ทัง้จากภาค ีสสส. และชาวไทย
ทุกหมู่เหล่า ด้วยการจะเข้าร่วมสานพลังทางบวกของ “จิตอาสาทําดีตามรอยพ่อ”
ให้ถักทอเปนฐานของการสร้างประโยชน์สุขต่อผู้อื่น ต่อสาธารณะ อย่างยืนยาว
สืบเนื่องไป ให้สมกับพระราชกรณียกิจต้นธารของแรงบันดาลใจอันมหาศาลนี้ 
 จดหมายข่าวชมุชนคนรกัสขุภาพฉบบัเดอืนพฤศจกิายน  นี ้ถอืเปนการครบรอบ
ปที่ 15  ของการเดินทางเพื่อการสร้างประโยชน์สุขแก่ชาวไทย ที่ชาว สสส.  ได้มุ่งมั่น 
สร้างสรรค์ ผลกัดนั เปลีย่นแปลงสงัคมแห่งสขุภาวะ ซึง่โดยแท้แล้วกเ็ปนอกีก้าวเลก็ๆ 
ก้าวหนึ่ง ที่ตามรอยเท้าพ่อของแผ่นดินนั่นเอง
 หนึง่ด้านในพระราชกรณยีกจิของพระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช
ที่ทรงเปนต้นแบบการท�างาน เพื่อผู้อื่นในทุกๆ เรื่อง รวมทั้งในด้านการแพทย์ และ
การสาธารณสุข ที่จดหมายข่าวฉบับนี้ได้หยิบยกบางส่วนมาถ่ายทอด อย่างเช่น 
การทีท่รงได้รบัการถวายโล่เกียรตยิศจาก ดร.โกร ฮาร์เลม็ บรนุด์ลนัด์ ผูอ้�านวยการใหญ่
องค์การอนามัยโลก เนื่องในวันงดสูบบุหรี่โลกป 2543  ซึ่งมีค�าประกาศเกียรติคุณที่
ปรากฏบนโล่ว่า

 “ขอพระราชทานทูลเกล้าทูลกระหม่อม
ถวายพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัภูมพิลอดลุยเดช
แห่งประเทศไทย เพือ่เชดิชพูระเกยีรตใินฐานะที่
ทรงเป็นผูน้าํทางจติใจทีมุ่ง่มัน่ และกอปรด้วยพลงั 
ทรงเป็นแบบอย่างทางสาธารณสขุ ได้ทรงสร้าง
แนวทางตลอดจนบรบิททางวฒันธรรม ทีส่นบัสนนุ
กิจกรรมต่อต้านบุหรี่ที่โดดเด่นที่สุดในเอเชีย 
อีกทั้งได้พระราชทานแรงบันดาลใจอันยิ่งใหญ่
แก่ราษฎรของพระองค์ ประชาชนในภูมิภาค
และในโลก”
  ในเดือนนี้ สสส. ยังได้รับเกียรติ เปน
เจ้าภาพการจัดประชุมนานาชาติ ว่าด้วยการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายและสุขภาพ ครั้งที่ 6 
ป 2559 (The 6th International Congress 
on Physical Activity and Health 2016 : 
ISPAH 2016) ระหว่างวนัที ่16-19 พ.ย. 2559 
ทีศ่นูย์การประชมุแห่งชาตสิริกิติิ ์โดยงานนีค้าดว่า
จะมผีูเ้ชีย่วชาญ  ด้านกจิกรรมทางกายระดบัโลก
เข้าร่วมประชมุกว่า 800 คน และมบีทคดัย่องาน
วิจัยส่งเข้าร่วมกว่า 700 เรื่อง 
 พวกเรา ชาว สสส. ยังคงเป็นกําลัง และ
แรงหนนุ ทีจ่ะทาํให้คนไทยมาร่วมกนัสร้างสงัคม
สุขภาวะอย่างยั่งยืนตามรอยพ่อสืบต่อไป



 

จากใจผู้จัดการ        2

สุขสร้างได้     
ทั่วโลกถูกคุกคามด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
ประชากร สุขภาพดี   คือ รากฐานส�าคัญของประเทศ

สุขประจําฉบับ      
ธ สถิตในดวงใจไทยนิรันดร์
น้อมส�านึกพระมหากรุณาธิคุณ 

คนสร้างสุข      
เพราะผ่านทุกข์ จึง เห็นสุขได้ไม่ยาก

สุขรอบบ้าน      
 ชิลๆ คนเดียว คือ สุดยอดแห่งการผักผ่อน

คนดังสุขภาพดี    
กินอาหารที่มีประโยชน์ สร้างสุขภาพดี แบบจัมโบ้

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า

8

22

23

สารบัญ

4

14

16

18

19

ปีที่ 12 ฉบับที่ 181 พฤศจิกายน 2559

จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ

ส�า
นัก

งา
นก

อง
ทุน

สน
ับส

นุน
กา

รส
ร้า

งเ
สร

ิมส
ุขภ

าพ
 (ส

สส
.)

อา
คา

รศ
ูนย

์เร
ียน

รู้ส
ุขภ

าว
ะ เ

ลข
ที่ 

99
/8

 ซ
อย

งา
มด

ูพ
ลี 

แข
วง

ทุ่ง
มห

าเ
มฆ

 เข
ตส

าท
ร 

กร
ุงเ

ทพ
ฯ 

10
12

0
ed

ito
r@

th
ai

he
al

th
.c

o.
th



นิตยสารสร้างสุข4

สุขประจ�ำฉบับ

  ตลอด 70 ปี ที ่พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิล
อดุลยเดช ทรงครองราชย์  ไม่เคยมเีรือ่งไหน ทีพ่ระองค์ไม่ทรงห่วงใย 
พสกนิกร  พระราชด�ารัสข้างต้นเป็นเพียง 1 ในหมื่น ในแสนเรื่อง
ที่พระองค์ทรงให้แนวทางชี้น�าไว้ จึงทรงเป็นศูนย์รวมใจไทย 
ทัง้ชาต ิและ  พสกนิกรต่างส�านกึในพระมหากรณุาธคิณุของพระองค์ 
ท่านเป็นล้นพ้น
  พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช ทรงเป็น 
ต้นแบบการท�างานเพ่ือผู้อื่นอย่างแท้จริง  พระองค์ทรงเป็นแบบ
อย่างในทุกๆ เรื่อง รวมทั้งในด้านการแพทย์ และการสาธารณสุข  
ทีเ่ริม่พฒันาให้มีความเจรญิก้าวหน้าและทรงมโีครงการพระราชด�าริ
มากมายที่ช ่วยให้ประชาชนมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นอย่างยั่งยืน  
ดังเช่นพระราชด�ารัสที่ได้ยกไว้ในตอนต้น ซึ่งแสดงถึงความห่วงใย
ต่อเด็กและเยาวชน 

น้อมส�ำนึกพระมหำกรุณำธิคุณ
ธ สถิตในดวงใจไทยนิรันดร์

 “...เด็กๆ จะต้องสามารถที่จะเรียนรู้ เรียนให้ท�างานเพื่อช่วยบ้านเมือง จริงถ้าเด็ก
ไม่มีความรู้ช่วยบ้านเมืองไม่ได้ บ้านเมืองไปไม่รอด เพราะว่าเด็กๆ มัวไปเสพยาเสพติด 
สูบบุหรี่ ไม่ดี เสพยาเสพติดไม่ต้องบอกว่ามันเสียหายอย่างไร แต่บุหรี่นี่เรียกว่าหูเสีย 
ตาเสีย สมองเสีย เส้นเลือดเสียอุดหัวใจ...” 

 หนังสือ “ค�ำพ่อสอน”  ซึ่งรวบรวมพระบรมราโชวาท 
และพระราชด�ารัส พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพล 
อดุลยเดช เกี่ยวกับความสุขในการด�าเนินชีวิตไว ้นั้น   
ศ.นพ.ประเวศ วะสี ราษฎรอาวุโส ได้เขียนบทน�าไว้ว่า 
ข้อความของพระองค์มคีวามลกึซึง้กว้างขวางเกีย่วข้องในทกุ
ปรมิณฑลของมนษุย์ คอื ทัง้ กาย จติ สงัคม และสิง่แวดล้อม 
ซึ่งเป็น “ต้นแบบของกำรท�ำงำนด้ำนสุขภำวะ” ที่ สสส.  
ได้ยดึถอืและเดนิรอยตามตลอดมา โดยเฉพาะอย่างยิง่กระแส
พระราชด�ารสัทรงห่วงใยการสบูบหุรีข่องเยาวชนไทย เมือ่วนัท่ี 
4 ธันวาคม 2547 เป็นดั่งน�้าทิพย์ชโลมใจให้แก่ประชาคมท่ี
ท�างานรณรงค์ไม่สูบบุหร่ี ท�าให้เกิดพลังใจท่ีจะท�างานให้ดี 
ยิ่งขึ้น เพี่อคุ้มครองเด็กไทยจากการสูบบุหรี่เพี่อถวายเป็น
พระราชสักการะ

 “...คนทีส่บูบหุรีส่มองกท็บึ ทีท่บึเพราะว่าเส้นเลอืดในสมองตบี คดิอะไรไม่ออก ตอนแรก 
ก็คิดว่าจะคิดออก แต่ตอนหลังมันคิดไม่ออก ทีแรกนึกว่าคนเราสูบบุหร่ีท�าให ้
กระฉบักระเฉง ตรงข้าม ไม่กระฉบักระเฉง ท�าให้รูส้กึว่าสมองมนัทบึๆ สมองมนัตนั ก็เลย
คดิว่า เลกิสบูบหุรีด่กีว่า มกีารรณรงค์ให้เลกิสบูบหุรี ่และห้ามขายบหุรีแ่ก่เดก็อายตุ�า่กว่า 
18 ที่จริงไม่แต่เด็กหรอก อายุ 50 ก็ควรจะห้าม...”

 พระราชด�ารัส ของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา ณ ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลดา เมื่อวันที่ 4 ธันวาคม 2547



น้อมส�ำนึกพระมหำกรุณำธิคุณ
ธ สถิตในดวงใจไทยนิรันดร์
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 ในการนั้น  แพทย์หญิงโกร ฮาร์เล็ม บรุนด์ลันด์   
ได้กราบบังคมทลู ว่า พระบาทสมเดจ็ปรมนิทรมหาภมูพิล 
อดุลยเดช เป็นพระมหากษัตริย์ที่ทรงสนพระทัย และ
ทรงห่วงใยในทุกๆ เรื่อง พระองค์ท่านมีพระประสงค์
ที่จะให้พสกนิกรทุกคนมีสุขภาพพลานามัยที่เข้มแข็ง
สมบรูณ์จงึทรงทุม่เทท�างานหนกัอย่างต่อเนือ่งในด้าน
สาธารณสุข ทั้งการควบคุมโรคการส่งเสริมสุขภาพ  
การให้บริการรักษาและดแูลผูป่้วย รวมไปจนถงึการควบคุม
การบริโภคยาสูบ ซึ่งเป็นหนึ่งในปัญหาสาธารณสุข 
ที่ส�าคัญ พสกนิกรต่างส�านึกในพระมหากรุณาธิคุณ
ของพระองค์ท่านเป็นล้นพ้น
 คณะรฐัมนตรไีด้มมีตเิมือ่วนัที ่9 กรกฎาคม 2534 
ให้ก่อต้ังมูลนธิริางวลัสมเดจ็เจ้าฟ้ามหดิลเพีอ่เผยแพร่
พระเกยีรตคิณุของกรมหลวงสงขลานครนิทร์พระราชบดิา
ของพระบาทสมเด็จปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช  
และมูลนธิดัิงกล่าวได้รบัพระราชกรณุาโปรดเกล้าให้อยู่
ภายใต้พระบรมราชูปถัมภ์ตั้งแต่เริ่มก่อตั้ง ซึ่งก็เป็นท่ี 
เหน็ได้ชดัว่าผูท้ีไ่ด้รับพระราชทานรางวลัสมเดจ็เจ้าฟ้ามหดิล
สองคนแรกเป็นผูท้ีม่ผีลงานเกีย่วข้องกบัการควบคมุการ
สูบบุหรี่

 โดยปรากฏค�าประกาศเกยีรตคิณุบนโล่ ว่า    “ขอพระราชทานทลูเกล้าทลูกระหม่อม
ถวายพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัภมูพิลอดลุยเดชแห่งประเทศไทย เพือ่เชดิชพูระเกยีรติ
ในฐานะที่ทรงเป็นผู้น�าทางจิตใจที่มุ่งมั่นและกอปรด้วยพลัง ทรงเป็นแบบอย่างทาง
สาธารณสขุ ได้ทรงสร้างแนวทางตลอดจนบรบิททางวฒันธรรม ทีส่นบัสนนุกจิกรรม
ต่อต้านบุหรี่ที่โดดเด่นที่สุดในเอเชีย อีกทั้งได้พระราชทานแรงบันดาลใจอันยิ่งใหญ ่
แก่ราษฎรของพระองค์ ประชาชนในภูมิภาคและในโลก”

  ความเป็นแบบอย่างของ
พระองค ์  ยั งประจักษ ์ ในเวที
นานาชาติ ครั้งหน่ึงเม่ือปี 2543 
องค์การอนามัยโลก ได้พิจารณา
และเห็นว่าประเทศไทยนั้น เป็น
แบบอย่างที่ดีแก่ประเทศอื่น จึงได้ 
มีการจัดงานวันไม่สูบบุหรี่ โลก  
ที่กรุงเทพฯ เป็นกรณีพิเศษ และ
มีการท�าพิธีถวายโล่เกียรติยศ 
แด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว
ปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช  
ณ วังสวนจิตรลดา

 เซอร์ วิลเลี่ยม ริชาร์ต ดอล ซึ่งเป็นผู้ที่ได้รับพระราชทานรางวัล
สมเด็จเจ้าฟ้ามหิดลคนแรกและเป็นผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับโรคทรวงอก 
ได้เปิดเผยผลงานวิจัยว่า การสูบบุหร่ีมีผลต่อการเป็นโรคมะเร็งปอด 
ผูท่ี้สบูบหุร่ีมโีอกาสท่ีจะเป็นโรคหวัใจและโรคปอด และมคีวามเลีย่งทีจ่ะ
เสยีชวีติตัง้แต่อายยุงัน้อยกว่าผูท้ีไ่ม่สบูบหุรี ่ ส่วนนายแพทย์ เฉนิ หมงิจาง  
ผู้ที่ได้รับพระราชทานรางวัลสมเด็จเจ้าฟ้ามหิดลในสาขาสาธารณสุข 
และเป็นผูเ้ชีย่วชาญดา้นโรคระบบทางเดนิอาหาร กเ็ป็นบคุคลส�าคญัใน 
การรณรงค์ต่อต้านการสบูบหุรีใ่นสาธารณรฐัประชาธปิไตยประชาชนจนี
 วงการแพทย์ในประเทศไทยได้มีมาตรการหลายมาตรการ 
ในการรณรงค์ต่อต้านการสบูบหุร่ี การด�าเนนิการดงักล่าวเป็นทีย่อมรบั
ขององค์การอนามัยโลกและประเทศต่างๆ ที่มีมาตรการควบคุมการ
สูบบุหร่ี แม้ว่าประเทศไทยจะเป็นประเทศก�าลังพัฒนาซึ่งมีข้อจ�ากัด
ด้านงบประมาณและมีพลังต่อรองน้อยกับอุตสาหกรรมบุหร่ีท่ีม ี
ทุนสูง แต่ประเทศไทยก็ประสบความส�าเร็จในการเจริญรอยตาม 
เบื้องพระยุคลบาทในเรื่องนี้
 องค ์กรเอกชนที่ เป ็นองค ์กรเพี่อประชาชนและอยู ่ภายใต ้
พระบรมราชูปถัมภ์หลายองค์กร อาทิ แพทยสมาคมแห่งประเทศไทย 
สมาคมปราบวณัโรคแห่งประเทศไทยในพระบรมราชปูถมัภ์ และสมาคม
ต่อต้านมะเร็งในพระบรมราชูปถัมภ์ ล้วนแต่มีบทบาทสนับสนุนการ
เคลื่อนไหวรณรงค์ต่อต้านการสูบบุหรี่ตั้งแต่ต้น 



 องค์กรเหล่านี้ได้เผยแพร่ความรู ้เกี่ยวกับอันตรายของการสูบบุหรี่ให้
ภาครฐัและสาธารณชนทราบ เรยีกร้องให้รฐับาลมมีาตรการป้องกนัไม่ให้เยาวชน
ถกูชกัชวนจากโฆษณาบหุรีใ่ห้เริม่สบูบหุรี ่ และเรยีกร้องให้องค์กรภาครฐัเผยแพร่
ให้ความรู้เกี่ยวกับพิษภัยจากการสูบบุหรี่ ตลอดจนช่วยเสนอแนะมาตรการ
ป้องกันอันตราย จากการสูบบุหรี่ในเวทีต่างๆ ที่จะเป็นประโยชน์ต่อประชาชน
 ผลจากการประชาสัมพันธ์ขององค์กรภายใต้พระบรมราชูปถัมภ์เหล่านี้ 
ท�าให้รัฐบาลตระหนักว่าควรจะออกกฎหมายควบคู่ไปพร้อมกับเผยแพร่ความรู้
ด้านสุขภาพ ต่อมาได้มีการเสนอกฎหมาย 2 ฉบับเข้าสู่สภา และในปี 2535  
พระบาทสมเด็จพระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช ได้ทรงพระกรณุาโปรดเกล้าให้
ประกาศใช้พระราชบัญญัติคุ้มครองสุขภาพของผู้ไม่สูบบุหร่ี พ.ศ.2535 และ
พระราชบัญญตัคิวบคมุผลติภณัฑ์ยาสบู พ.ศ.2535 อนัมผีลส่งเสรมิให้ประเทศไทย
ได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางในบรรดานานาประเทศว่ามีมาตรการควบคุม
การสูบบุหรี่ที่เข้มงวด
 ในโอกาสเฉลิมฉลอง 50 ป ีการครองราชย ์ของพระบาทสมเด็จ
ปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช กระทรวงสาธารณสุข ยังได้จัดท�าโครงการ
เลิกสูบบุหรี่เพี่อในหลวง เพี่อให้ประชาชนคนไทยทั่วทั้งประเทศร่วมถวาย
ความจงรักภักดี ซึ่งได้รับความร่วมมืออย่างดีจากองค์กรทั้งภาครัฐและ
ภาคเอกชน นับเป็นโครงการซึ่งสนองตอบต่อพระราชด�ารัสให้ประชาชนมี
คณุภาพชวีติทีด่ ีสนองตอบต่อนโยบายรฐับาลและวนังดสบูบหุรีโ่ลกในปี 2539

 รัฐบาลไทยได้ประชาสัมพันธ์ศิลปะ
และกีฬาไม่พึ่งพาบุหร่ีเพี่อประชาสัมพันธ์
โครงการดังกล่าวนอกจากนี้  ในโอกาสที่
ทรงเจริญพระชนมพรรษาครบรอบ 72 
พรรษา เมื่อวันที่ 5 ธันวาคม 2542 กระทรวง
สาธารณสขุ ได้อนญุาตให้พมิพ์ตราสญัลกัษณ์
บนเสื้อยืดเพี่อประชาสัมพันธ์ อากาศสดใส
ไร้ควันบุหรี่  และแจกจ่ายไปยังประชาชน
ทัว่ประเทศ เพีอ่เป็นการแสดงความซาบซึง้ใน
พระมหากรุณาธิคุณของพระองค์ท่าน ที่ทรง
มีกิจกรรมต่างๆ ซึ่งส่งเสริมการรณรงค์ไม่สูบ
บหุรี ่อนัท�าให้ประเทศไทยได้รบัการยอมรบัไป
ทั่วโลก และความส�าเร็จของประเทศไทยก็นับ
เป็นความส�าเร็จขององค์การอนามัยโลกด้วย 
ดร.โกร ฮาร์เล็ม บรุนด์ลันด์ จึงได้กราบบังคม
ทูลถวายเหรียญทองสาธารณสุขเพื่อมวลชน
โดยองค์การอนามยัโลก ในฐานะทีท่รงส่งเสริม
การพัฒนาสุขภาพส�าหรับประชาชนอย่าง
เท่าเทียมจนเกิดความส�าเร็จตามเป้าหมาย

         พระอัจฉริยภาพ และพระวิริยะอุตสาหะ
ในการปฏิบัติพระราชกรณียกิจของ พระบาท
สมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช  
ประจักษ์ต่อสายตาประชาคมโลก ดังจะเห็น
ได้จากรางวัลต่างๆ ท่ีองค์กรระหว่างประเทศ
และสถาบนัท่ัวโลกทูลเกล้าทูลกระหม่อมถวาย เพือ่
เป็นการเทิดพระเกียรติและเผยแพร่พระเกียรติคุณ
อันยิง่ใหญ่ ซึง่มจี�านวนมากถงึ 45 รางวลั

  เฉพาะรางวัลที่หน่วยงานของสหประชาชาติเคยทูลเกล้าทูลกระหม่อม
ถวาย นั้นมีมากถึง 11 รางวัล ในจ�านวนนี้ รางวัลที่ถือได้ว่ายิ่งใหญ่ที่สุดก็ คือ
รางวลัความส�าเรจ็สงูสดุด้านการพฒันามนษุย์ (The Human Development
Lifetime Achievement Award) ที่ทูลเกล้าทูลกระหม่อมถวาย
โดยส�านกังานโครงการพฒันาแห่งสหประชาชาต ิ(ยเูอน็ดพี)ี เมือ่ปี 2549  
ซึ่งยกย่องพระองค์ในฐานะที่เป็นกษัตริย์ที่ประสบความส�าเร็จสูงสุด
ในด้านการพฒันาประเทศ และเป็นการพฒันาอย่างยัง่ยนื จากปรชัญา
เศรษฐกิจพอเพียง ซึ่งถือเป็นรางวัลที่ไม่เคยมอบให้บุคคลใดมาก่อน 
ซึ่ง นายโคฟี อันนัน เลขาธิการสหประชาชาติขณะนั้น ก็เป็นผู้เดินทาง
มาทูลเกล้าทูลกระหม่อมถวายรางวัลด้วยตนเอง

ทรงเป็น องค์ราชันของวันงดสบบุหรี่โลก บันทึกไว้เมื่อวันที่ 31 พฤษภาคม 2543



สุขสร้างได้

  เมื่อมีปัญหาก็ต้องสร้างวิธีแก้ แต่ปัญหาที่เกิดกับ
คนไม่สามารถสร้างอปุกรณ์ใดๆ มาแก้ได้ แต่ต้องสร้างความ
เปลี่ยนแปลงระดับตัวบุคคล สิ่งที่รู้ดี คือ พฤติกรรมที่ก่อให้
เกิดโรค คือ   “อาหาร อารมณ์  ออกกําลังกาย” เรื่องที่ต้อง
ท�าตามมา คือ การท�าให้เกิดพฤติกรรมที่เหมาะสม
 ด้วยเพราะ การมกีจิกรรมทางกายทีไ่ม่เพยีงพอ ถกูพบว่า 
เป็น 1 ใน 4 ปัจจัยส�าคัญของการเจ็บปวยด้วยโรคไม่ติดต่อ
เร้ือรัง ร่วมกบัการรบัประทานอาหารทีไ่ม่เหมาะสม การบริโภค
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และการสูบบุหรี่ 

 คนสขุภาพด ีจะมกี�าลงักาย ก�าลงัใจ ก�าลงัสมอง 
ครบครนั พร้อมทีจ่ะท�าสิง่ต่างๆ ได้อย่างมพีลงั การจะ
มีสุขภาพดีได้ ก็ต้อง ประกอบด้วยปัจจัยต่างๆ ที่ส�าคัญ
คือ “อาหาร อารมณ์  ออกก�าลังกาย” อ่านแล้วอาจจะ
บอกว่า ไม่เห็นจะยาก แค่ 3 อย่างก็มีสุขภาพดีได้

ทั่วโลกถูกคุกคามด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
ประชากร สุขภาพดี   คือ รากฐานส�าคัญของประเทศ

นิตยสารสร้างสุข8

  ประเทศไทย มีปญหาใหญ่ จากผลของคนที่ขาดการจัดการ  “อาหาร อารมณ์  
ออกก�าลังกาย” ที่เหมาะสมเพียงพอ ซึ่ง 3 ปจจัยนี้ ก่อให้เกิดการเจ็บปวยของกลุ่ม
โรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั ซึง่มอีตัราการตาย อยูใ่นล�าดบัต้นๆ จดัเปนปญหาสาธารณสขุล�าดบั 1 
 3 ใน 4 ของคนไทยเจ็บปวยด้วยโรคกลุ่มนี้ ไม่ว่าจะเปนหัวใจ ความดัน มะเร็ง 
เบาหวาน และส่วนใหญ่มีโรคอ้วนผสมโรงสร้างปญหาอยู่เสมอ

แต่รู้หรือไม่!

 องค์การอนามยัโลก ประเมนิว่าการมกีจิกรรมทางกาย
ไม่เพียงพอเป็นสาเหตุของการเสียชีวิตของประชากรโลก
ถึงร้อยละ 5.5 หรือประมาณ 3.2 ล้านรายต่อปี วารสาร
วิชาการ The Lancet ฉบับปี ค.ศ. 2012 ได้แสดงข้อมูลที่
บ่งช้ีว่า การมีกจิกรรมทางกายไม่เพยีงพอเป็นพฤตกิรรม
เสี่ยงที่มีอัตราความชุกสูง และนําไปสู่การเสียชีวิตด้วย
กลุ่มโรค NCDs (Non-communicable Diseases) 
มากกว่าการสูบบุหรี่ไปแล้ว



ทั่วโลกถูกคุกคามด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
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      เดือนพฤศจิกายนนี้ ถือเป็นโอกาสดี
ที่   สสส. ได้เป ็นเจ ้าภาพการประชุม
นานาชาติว่าด้วยการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกาย และสขุภาพ ครัง้ที ่6 ปี 2559 

(The International Congress on Physical  Activity and Public Health 
2016 : ISPAH 2016)   และนบัเป็นครัง้แรกในทวปีเอเชยี  โดยจะมผีูเ้ชีย่วชาญด้าน
กิจกรรมทางกายจากทั่วโลกเข้าร่วม ทั้งระดมความรู้ ความคิด เพื่อจะส่งสารไปยัง
คนทั่วโลก  ให้ ตื่นตัว และเข้าใจมิติใหม่ของกิจกรรมทางกาย  
 ประเทศไทยเองนั้น ก็ได้สร้าง ยุทธศาสตร์ชาติเร่ือง “กิจกรรมทางกาย” 
ซึ่ง ถือเป็นเรื่องใหม่พอสมควร จากเดิมที่คนจะเข้าใจว่า ต้องออกก�าลังกาย ถ้าอยาก
มีสุขภาพดี แต่กิจกรรมทางกายเป็นสิ่งที่จ�าเป็นพอๆ กับการรับประทานอาหารให้ครบ 
5 หมู่ 3 มื้อต่อวัน อย่างไรอย่างนั้น เพราะคนเราจ�าเป็นต้องเคล่ือนไหวอยู่ตลอด 
มิฉะนัน้ จะกลายเป็นเกดิพฤตกิรรมเนอืยนิง่  ซึง่สร้างความเสีย่งมากมายอย่างคาดไม่ถงึ
 โดยเฉพาะคนยุคใหม่โดนผูกตรึงไว้กับจอสี่เหลี่ยม ไม่ว่าจะวัยเด็ก วัยผู้ใหญ่ หรือผู้สูงอายุ 
สนามเด็กเล่นว่างเปล่าไร้เสียงเด็กๆ วิ่งเจี๊ยวจาว เพราะทุกคนอยู่กับโลกของจอ ไม่ว่าจะเป็นทีวี 
สมาร์ทโฟน แท็บเล็ต จึงพบว่า เกิด “พฤติกรรมติดหน้าจอ” ทั้งเด็กและผู้ใหญ่ พฤติกรรมนี้ท�าให้
เกิดการเคลื่อนไหวต�่า  เกิดพฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behaviour)  
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 เฉพาะเดก็มสีถติชิีว่้า  มพีฤตกิรรมเนอืยนิง่ประมาณ 13.39 
ชัว่โมงต่อวนั ซึง่การเนอืยนิง่ตดิต่อกนัเกนิ 2 ชัว่โมง มโีอกาสเสีย่ง
ต่อการเกดิโรคอ้วนได้มาก เดก็ไทย 1 ใน 5 จงึตกอยูใ่นสถานการณ์
เสี่ยงเกิดภาวะอ้วน เม่ือเกิดภาวะอ้วนก็วนไปที่โรคเรื้อรังต่างๆ 
นานา ที่จะตามมาถึงก่อนวัยอันควร  
 วัยผู้ใหญ่ ก็ยิ่งพบว่า ปัญหาเนือยนิ่งเกิดขึ้นสูงเพราะด้วย
หน้าที่การงานที่ส่วนใหญ่ต้องอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์  และยังมี
ปัจจยัเส่ียงอืน่เข้ามา ทัง้การบรโิภคอาหารไม่เหมาะสม หวาน มนั 
เค็ม การมีปัจจัยเสี่ยงเหล้า บุหรี่ สิ่งเหล่านี้จะยิ่งท�าให้ปัญหาทวี
ความรุนแรงมากขึ้น 

จ�านวนชั่วโมง
ของพฤติกรรมเนือยนิ่ง

ร้อยละของคนไทย
ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ตามกลุ่มวัย

*ข้อมูลปี 2558

การติดตามเฝ้าระวังพฤติกรรมทางกายของประชากรไทย
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม, มหาวิทยาลัยมหิดล, 2555-2558

การติดตามเฝ้าระวังพฤติกรรมทางกายของประชากรไทย
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม, มหาวิทยาลัยมหิดล, 2555-2558

Game
Chat

  ข้อมูลจากองค์การอนามัยโลก (WHO) พบว่า  
ทั่วโลกน้ันประชากรผู้ใหญ่ประมาณ 1 ใน 4 ยังมี
กิจกรรมทางกายน้อยกว่า 30 นาทีต่อวัน ส่วน 
ในเด็กที่ควรมีกิจกรรมทางกายอย่างน้อย 60 นาที
ต่อวนั กพ็บว่าเดก็อาย ุ12-13 ปี ยงัมีกจิกรรมทางกาย
ที่ไม่เพียงพอ

 ปัจจัยเสี่ยงหลักต่อสุขภาพมี 4 ประเด็น คือ บุหรี่  
เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ อาหาร และกจิกรรมทางกาย   โดยบหุรี่ 
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และอาหาร เป็นสิ่งที่ท�ามานานและ 
มีการผลักดันเป็นวาระระดับโลกและมีกรอบการท�างานที่
ชดัเจนแล้ว ขาดแต่เรือ่งของกจิกรรมทางกายทีจ่ะต้องผลกัดนั 
ให้เกิดข้ึน อย่างไรก็ตาม WHO ให้เป้าหมายโลก 9 ประเด็น
ในการลดโรคไม่ตดิต่อเร้ือรังแก่ประเทศสมาชิก ซึง่หน่ึงในน้ัน
มีเรื่องของกิจกรรมทางกายด้วย ซึ่งจะต้องลดพฤติกรรม 
เนือยนิ่งลงให้ได้ ร้อยละ 10 ภายในปี 2025 หรืออีก 9 ปี 
  ปัญหาที่น่าห่วง คือ  สังคมออนไลน์อย่างปัจจุบัน  
คนเสพตดิโซเชียลมเีดยีขนาดหนกั เราหายไปอยูใ่นโลกสมมติ
จนลืมแม้แต่จะขยับตัว เราอ่านบทความการออกก�าลังกาย 
อ่านวิธีสร้างซิกแพค ดูคลิปวิธีออกก�าลังรูปแบบต่างๆ นิยม 
ชมชอบคนท่ีมีรูปร่างดี แต่กลับไม่ลุกข้ึนมาเพื่อสร้างมันด้วย
ตัวเอง
 การจะไปถึงเป้าหมาย ท�าให้คนไทยมีสุขภาพดี ไม่ใช่ 
เรื่องยากเลย ถ้าทุกคนหันกลับมารักตัวเอง เลิกพฤติกรรมที่
ท�าร้ายตวัเอง กนิอาหารทีเ่หมาะสม ลดปัจจยัเสีย่ง เคลือ่นไหว
ให้เป็นนิสัย ท�าให้เหมือนการหายใจ ที่เราทุกคนต้องท�า

วัยรุ่น
( 15-24 ปี )

วัยทำงาน
( 25-59 ปี )

เด็ก
( 6-14 ปี )

วัยสูงอายุุ 
( 60 ปีขึ้นไป )
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 องค์การอนามยัโลก (WHO) เผยแพร่องค์ความรู้ 
การมี “กิจกรรมทางกาย” Physical Activity ซึ่งถือเป็น 
ค�าใหม่ โดยมีขอบเขตความหมายการมีกิจกรรมทางกายไว้ว่า  
“การเคลื่อนไหวอะไรก็ได้ที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่” แบ่งได้เป็น  
3 ระดับ 
 ระดับเบา : การเคล่ือนไหวที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ�าวัน   
เป็น ระดับ การเคลื่อนไหวน้อยมาก เช่น การยืน การนั่ง   การเดิน
ระยะทางสั้นๆ
 ระดับปานกลาง :  การเคลื่อนไหวออกแรงที่ใช้กล้ามเนื้อ
มัดใหญ่ มีความหนักและเหนื่อยในระดับเดียวกับการเดินเร็ว  
ขี่จักรยาน การท�างานบ้าน มีชีพจรเต้น 120-150 ครั้ง ระหว่าง
ที่เล่นยังสามารถพูดเป็นประโยคได้ และมีเหงื่อซึมๆ
 ระดับหนัก :  การเคล่ือนไหวร่างกายที่มีการท�าซ�้าและ 
ต่อเนื่อง โดยใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น การวิ่ง การเดินขึ้นบันได 
การออกก�าลัง มีระดับชีพจร 150 ครั้งขึ้นไป จนท�าให้หอบ
เหนื่อย และพูดเป็นประโยคไม่ได้

เวลาเหมาะสมที่องค์การอนามัยโลกแนะน�า
 เด็ก อายุ 6-17 ป ี
 ควรมีกิจกรรมทางกายวันละ 60 นาที 
 หรือ 420 นาที ต่อสัปดาห์ 

       ผู้ใหญ่ อายุ 18-64 ปี 
 ควรมีกิจกรรมทางกาย 150 นาทีต่อสัปดาห์ 
 หรือ กิจกรรมระดับเหนื่อยมาก 75 นาที 

      ผู้สูงอายุ อายุเกินกว่า 64 ปี 
        ควรมีกิจกรรมทางกาย 150 นาทีต่อสัปดาห์ 

ผลของการขาดกจิกรรมทางกาย น�าโรค
      โรคหลอดเลือดหัวใจตีบกล้ามเนื้อหัวใจตาย
      โรคอัมพฤกษ์ อัมพาต
      โรคความดันโลหิตสูง
      โรคเบาหวาน
      โรคมะเร็งล�าไส้ใหญ่
      โรคมะเร็งเต้านม 
      โรคกระดูกพรุน

การขาดกิจกรรมทางกาย
เป็นหนึ่งในปัจจัยที่น�าไปสู่...

5.1 % of all deaths 
in Thailand are due to inactivity

อัตราการเสียชีวิตของคนไทย
ที่เกี่ยวเนื่องจากการขาดกิจกรรมทางกาย
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          ในพธิเีปิดงานการจดัประชมุนานาชาตว่ิาด้วยการส่งเสรมิกจิกรรม
ทางกายและสุขภาพ คร้ังท่ี 6 ปี 2559 (The 6th International 
Congress on Physical Activity and Health 2016) ซึง่ประเทศไทย 
โดย สสส. เป็นเจ้าภาพจะมีพิธีเปิดอย่างยิ่งใหญ่อลังการ โดยชูศิลปะ 
ชัน้สงูของไทย อย่าง “โขน” มาเป็นการแสดงเปิดฉากงาน ISPAH 2016 

 เพื่อสื่อให้เห็นว่าโขนไม่ใช่เพียงแค่ศิลปะประจ�าชาติเพียงอย่างเดียว แต่โขนยังมีทั้งความอ่อนช้อยและเข้มแข็ง มีการใช้แรงกาย  
กล้ามเนื้อ ส่วนต่างๆ ทั้งขา แขน ผ่านท่วงท่าต่างๆ จากตัวละครส�าคัญ คน ยักษ์ วานร ซึ่งกว่าที่ตัวละครเหล่านี้จะออกมาขึ้นเวที
แสดงได้ต้องผ่านการฝึกฝนอย่างหนักหน่วง ซึ่งผู้ที่มีร่างกายแข็งแรงเท่านั้นที่จะสามารถเป็นผู้แสดงโขนได้
  ที่ส�าคัญท่วงท่าของตัวละครที่มีการแสดงออก ทั้งตัวนางตัวพระ ยักษ์ วานร จะมีความแตกต่างกันชัดเจนส�าหรับระดับ 
ความหนักเบาของการเคลื่อนที่ครบทั้ง 3 ระดับ คือ ระดับเบา ปานกลาง และหนัก โดยจะมีการน�าเครื่องมือวัดผลทั้งคลื่นสมอง 
และการเคลื่อนไหวแปลงออกมาให้เห็นภายในงาน 

 กจิกรรมทางกาย กค็อืการขยับ จะขยบัแบบไหนกไ็ด้ กลุม่คนทีน่่าเป็นห่วงอย่างกลุม่วยัท�างาน โดยเฉพาะ
คนที่นั่งหน้าจอกันตลอดเวลา มักจะมองว่า จะเอาเวลาที่ไหนออกก�าลังกายเพราะล�าพังตื่นเช้ารีบไปท�างานให้ทัน 
ตกเย็นกว่าจะกลับถึงบ้านก็หมดแรงแล้ว แต่ความจริงแล้วแค่ขยับ เราสามารถ ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตระหว่างวันได้  

	 •	  เดินแทนการใช้ลิฟต์  วิธีง่ายที่สุดที่จะท�าให้กล้ามเนื้อได้ท�างานระหว่างวัน
		 •	ขยับร่างกายระหว่างประชุม  เช่น เปลี่ยนให้ผู้ประชุมเดินไปเอาเบรกแทนที่จะมีคนเสิร์ฟ 
	 •	คัดร้านอาหารกลางวัน  เลือกร้านที่ไกลขึ้นจากเดิมแล้วเดินไป-กลับแทน
	 •	โต๊ะท�างานก็ขยับได้   มีท่ายืดเหยียดที่ท�าได้ง่ายๆ เช่น หมุนคอ หมุนไหล่ บิดเอว 
 •	จิบน�้าดื่มบ่อยๆ   นอกจากจะดีต่อสุขภาพ ยังช่วยให้ลุกเดินไปเข้าห้องน�้าบ้าง
	 •	คบเพื่อนนักกิจกรรม  หลังเลิกงานชวนกันจับกลุ่มเล่นกีฬา ซึ่งจะช่วยท�าได้ต่อเนื่อง



     สสส.  เป็นเจ้าภาพการจัดประชุม
นานาชาติว่าด้วยการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายและสุขภาพ ครั้งที่ 6 ปี 2559 
(The 6th Internstional Congress on 

Physical Activity and Health 2016 : ISPAH 2016) ระหว่าง
วันที่ 16-19 พ.ย. 2559 ที่ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์ คาดว่า
จะมีผู ้เชี่ยวชาญด้านกิจกรรมทางกายระดับโลกเข้าร่วมประชุม
กว่า 800 คน และมีบทคัดย่องานวิจัยส่งเข้าร่วมกว่า 700 เรื่อง 
เพื่อสร้างความเข้าใจในสถานการณ์และความส�าคัญของกิจกรรม
ทางกายในระดบัโลก ซึง่การจดัประชมุดงักล่าวจะช่วยให้ทราบปัญหา
สถานการณ์ และน�าไปสู่การน�าเสนอนโยบายกิจกรรมทางกายใน
ระดับประเทศต่อไป
 หลังจาก ประชุม ISPAH จะมีการร่างยุทธศาสตร์กิจกรรม
ทางกายชาติ เสนอต่อคณะรัฐมนตรี (ครม.) เพื่อส่งเสริมการมี
กิจกรรมทางกายของประชาชนไทยทุกกลุ่มวัย ผ่านมิติต่างๆ ท้ัง
ระบบการศึกษา ระบบสาธารณสุข ระบบคมนาคม ระบบผังเมือง 
สถานประกอบการ ชุมชน การกีฬามวลชน การสื่อสารรณรงค์ 
ระบบฐานข้อมูลและการวิจัย  จึงถือเป็นก้าวส�าคัญในการผลักดัน 
“กิจกรรมทางกาย” ให้กลายเป็นวาระระดับชาติของประเทศไทย
ในอนาคต

  สสส.  มุง่ส่งเสรมิการสร้างพืน้ทีส่ขุภาวะ
หรือปจจัยแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีกิจกรรม
ทางกายที่เหมาะสมทุกช่วงวัย ลดพฤติกรรม
เนือยนิ่ง สนับสนุนและสื่อสารรณรงคการมี
กิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวันที่ปฏิบัติได้
ง่ายให้เปนค่านิยมและวิถีชีวิต รวมถึงพัฒนา
งานวิชาการ งานวิจัยกิจกรรมทางกายสู่เวที
นานาชาติ
 การประชมุนานาชาต ิ ว่าด้วยการส่งเสรมิ
กจิกรรมทางกายและสขุภาพ ครัง้ที ่6 ป 2559 
ถอืเปนก้าวสาํคญัใน ประวตัศิาสตร ของวงการ
สุขภาพในการสนับสนุนกิจกรรมทางกาย 
เปนโอกาสในการสร้างหุ้นส่วนความร่วมมือ
ใหม่ๆ  หลักของการประชุมนานาชาติครั้งนี้คือ 
“Active Living for All : Active People, 
Active Place, Active Policy” หรือ การ
สร้างเสริมกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย 
: กิจกรรมในกลุ่มบุคลากร กิจกรรมในที่อยู่
อาศัย และนโยบายเกี่ยวกับกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว โดยเชื่อว่าจะเกิดการขับเคลื่อน 
และเปลีย่นแปลง ทศันคต ิพฤตกิรรม ไปจนถึง
นโยบายทั้งในระดับชาติและนานาชาติ
  สอดคล้องกบัเจตนาของกลุม่ประชาคม
อาเซียนที่กําลังดําเนินงาน เพื่อให้บรรลุ
เปาหมายที่วางไว้ในป 2563 ว่าจะให้เปน
ประชาคมที่มีชีวิตและสุขภาพดี ดังนั้น การ
ประชุม ISPAH คร้ังท่ี 6 นี ้จงึถอืได้ว่าเปนโอกาส
อันดีสําหรับหลายประเทศท่ีจะได้สร้างเสริม
ความร่วมมอืกนั ให้เหนยีวแน่นเพือ่จะได้เผชญิ
กับความท้าทายใหม่ๆ ตามที่มีพันธสัญญา
ต่อกัน ว่าจะ สนับสนุนให้ทุกคนมีสุขภาพดี  
ตามท่ี สสส. มุ่งมั่นตลอด 15 ป 
แห่งการเดินทางของความสุข 
ในวาระที่ ครบรอบการก่อตั้ง 
สสส. ในเดือนพฤศจิกายนนี้ 

แผ
นสนับสนุน

การ
สร้า

งเส
ริม

สุขภ
าพ

ผ่าน
ระ

บบบริก
าร

สุขภ
าพ

แผนสุขภาวะเด็ก เยาวชน

และครอบครัว

แผนควบคุมเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์และสิ่งเสพติด

แผนสร้างเสริม

สุขภาวะในองค์กร

แผนสุขภาวะชุมชน
/แผนสุขภาวะประชากร
กลุ่มเฉพ

าะ

ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์ 
ผู้จัดการกองทุน สสส.

การขับเคลื่อนวาระชาติ
แผนยุทธศาสตร์ กิจกรรมทางกายระดับชาติ

ฉบับที่ 1 พ.ศ.2559-2563   Across all Partners 
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 หลายปีมาแล้ว ภรรยาของ “นง ทนงศักดิ์” ป่วยด้วย
โรคมะเร็ง เขาเข้า-ออกโรงพยาบาลจุฬา และออกมาวิ่งที่
สวนลมุพนิตีรงข้ามโรงพยาบาล ได้เหน็ภาพคนป่วยไปพร้อมๆ
กับคนสุขภาพดี ที่เพียงแค่ถนนกั้น สุดท้ายภรรยาก็จากไป
ด้วยโรคร้าย สิ่งสุดท้ายท่ีคิดทําให้คือการบนว่า ถ้าภรรยา
หายป่วยจะวิง่จากกรงุเทพฯ ไปพระตาํหนกัดอยตงุ จ.เชยีงราย 
แม้ว่าภรรยาจะไม่หายตามคาํอธษิฐาน แต่เขากอ็อกวิง่ แต่เป็น

การทําเพื่อคนอื่นๆ 
     “พอภรรยาผมเสียชีวิตลงทําให้ผมเห็นภาพของ
ชีวิตชัดเจนว่า ส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดในชีวิตคนเรา คงไม่ใช่
ชื่อเสียง เงินทอง แต่มันคือสุขภาพท่ีดี เพราะมันทําให้
เราสามารถไปทําอะไรได้อีกหลายอย่าง เราอยากจะ
อยู่กับคนที่เรารักไปนานๆ แต่เราจะไปดูแลคนที่เรารัก
ได้อย่างไร ถ้าเรายังไม่แข็งแรง ดังนั้นเราต้องสุขภาพ
แข็งแรงก่อน เพื่อจะอยู่กับคนที่เรารัก”
         “Run for the one we love”  วิง่เพือ่คนทีเ่รารกั
จงึเกดิขึน้ 31 วนั กบัระยะทาง 900 กโิลเมตร ที ่พีน่งออก
ว่ิงเพื่อจะหาเงินบริจาคเพื่อผู้ป่วยโรคมะเร็ง  สิ่งที่คิดคือ  

อยากจะวิง่เพือ่จะสร้างกศุลให้คนอืน่ ถ้าใครเอา
เรื่องนี้ไปเป็นแรงบันดาลใจในการเปลี่ยนชีวิต 
ก็จะเป็นอานิสงฆ์แก่เขาได้ด้วย 

เพราะผ่านทุกข์

   “นง-ทนงศักดิ์ ศุภการ” หรือ “พี่นง” 
เป็นนักแสดงคุณภาพที่มีผลงานละครเป็นที่รู้จัก
คุ้นหน้าคุ้นกันทั่วทั้งประเทศ แต่วันหนึ่งก็กลับมา
มีชีวิตเพื่อสร้างแรงบันดาลใจ และรณรงค์ให้คน
หนัมาใส่ใจสขุภาพของตวัเองมากขึน้ ด้วยกจิกรรม
วิ่งเพื่อสุขภาพ

จึง เห็นสุขได้ไม่ยาก 
จุดเปลี่ยนชีวิตเกิดจากทุกข์ที่เจอ



 สิ่งที่พี่นงบอกเรา คือเราสามารถ
ร่วมสร้างความสุขแบบนี้ข้ึนมาได้ในพื้นที่
ของเราเอง
 “ความสุขของใครบางคน รอยยิ้ม
ของใครบางคนมันทําให้เรามีความสุข 
ทุกคนเป็นกําลังใจให้เราได้ทั้งนั้น ถามว่า
เหนือ่ยไหม?  กแ็ค่พกั การวิง่มนัสอนเราว่า
เหนื่อยก็พัก พอหายเหนื่อยก็วิ่งต่อได้ 
ถ้าทาํแล้วไม่มคีวามสขุกไ็ม่ต้องทํา แต่ผม
ตอบตัวเองได้ว่า ถ้าผมไม่ทําแล้วผมไม่มี
ความสุขหล่ะ ดังนั้นผมจึงทํามันต่อ”

   จากโครงการรณรงค์ “Run for the one we love” ก็เลยเป็นจุดเร่ิมต้น
ของพี่นงที่ได้มาร่วมงานกับ สสส. “ตอนที่คิดจะลงมือทํา ผมก็นัดเข้าไปหา อ.ณรงค์ 
เทียมเมฆ (ประธานสมาพันธ์ชมรมวิ่งเพื่อสุขภาพไทย) และเสนอโครงการกับ สสส. 
ก็เลยได้ร่วมงานกัน พอหลังจากจบนั้นแล้วผมได้คิดว่า ถ้าเราจริงใจที่จะทํา ก็น่า
จะทําต่อ เราน่าจะสานต่อสิ่งดีนี้ออกไปสู่คนในสังคมต่อไป ก็เลยทําให้ตั้งแต่นั้นได้
ร่วมงานกับ สสส. มาโดยตลอด”
 หลังจากนัน้ (2549) พีน่ง กไ็ด้มส่ีวนร่วมในการรณรงค์ ชกัชวนทัง้คนรูจ้กั ทัง้คน
ในแวดวงบันเทิงและบุคคลทั่วไป โดยใช้ความเป็นนักแสดงที่มีคนรู้จัก และคน
ที่เคยวิ่งเพื่อสร้างแรงบันดาลใจให้คนอื่นเป็นประโยชน์ในการพาคนรุ่นใหม่ให้
เข้ามาสู่สนามวิ่งมากขึ้น
 หนึง่ในโครงการทีส่าํคญัทีเ่กดิขึน้มา คอืการจดัวิง่ “วิง่สูช่วีติใหม่” ทาํให้
พี่นงได้ริเริ่มอีกโครงการขึ้นมา “ถ้าจะจัดให้มีการว่ิงสู่ชีวิตใหม่ อยากจะให้
มีการให้องค์ความรู้แก่คนที่หัดวิ่งใหม่ โดยให้การอบรมตามสวนสาธารณะ
ต่างๆ” มีการสร้างทมีงาน  และ ได้ อ.สถาวร จนัทร์ผ่องศร ีหรอืครดูนิ ซึง่เป็น
โค้ชสอนวิ่ง มาร่วมจัดอบรมตามสวนสาธารณะต่างๆ  
   สิ่งที่ผู้ชายคนนี้ได้ริเริ่มทํานับจากที่สูญเสียภรรยาไปเพราะโรคร้าย 
เป็นการเอาสขุภาพทีด่ไีปยืน่ใส่มอืคนอืน่ ทัง้คนทีเ่ขารูจ้กั หรอืแม้แต่คนทีไ่ม่รูจ้กั
 “อะไรคือความสุขของพี่ ที่ได้ลงมือทําสิ่งเหล่านี้” คือคําถามสุดท้าย
ที่เราถามพี่นง
 ทุกเรื่องที่คุณลงมือทําล้วนมีผลประโยชน์ทั้งนั้น มันอาจจะเป็น
เงินทอง เป็นหน้าที่การงาน อาจจะแตกต่างกันไป แต่ผลประโยชน์ของผม
มันคอื ความสขุทีเ่ราได้ เราได้ประโยชน์จากการทีเ่ราได้เหน็คนอืน่มคีวามสขุ 
ผมจะสอนลูกผมเสมอ เวลาเราแบ่งปันให้คนอื่นไม่จําเป็นต้องแบ่งตอน
ที่เรามีเยอะก็ได้ เราไม่มีเราก็แบ่งแรงก็ได้ รอยย้ิมก็ได้ พอเราได้แบ่งปัน
ออกไป เราก็จะรู้สึกพอ และความสุขมันอยู่ใกล้ตัวเรานี่เอง และเราต้อง
ขอบคุณคนอื่นที่เขารับส่ิงที่เราแบ่งปันให้เขาด้วย เพราะว่าเมื่อเขารับ
สิ่งที่เราให้ มันทําให้มวลความสุขของเราสมบูรณ์ และสุดท้ายสังคมที่
เราร่วมสร้างความสุขแบบนี้ขึ้นมา มันก็จะส่งพลังกลับมาให้เรา



สุขรอบบ้าน

กายได้พัก ใจได้พัก และสมองได้พักด้วย ถือเป็นวิธีชาร์ตแบตฯ ที่เยี่ยมที่สุด 
วิจัยพบบางคนไปเที่ยวพักผ่อนจริง แต่ปิดสวิตช์ ความคิดไม่ได้ ทําให้พักได้ไม่เต็มที่ 

คือ สุดยอดแห่งการผักผ่อน
 ชิลๆ คนเดียว

 แต่ละคนล้วนแล้วแต่มีวิธีการพักผ่อนหย่อน
สมองที่แตกต่างกันไปตามความชอบ ความสนใจ
และกาํลังทรพัย์ ฉะนัน้แล้ว นยิามของคาํว่าพกัผ่อน
ของแต่ละคนจึงไม่เหมือนกัน บ้างก็ชอบเดินห้าง 
บ้างกช็อบอยูก่บับ้าน บ้างกช็อบออกไปหากจิกรรม
ลยุๆ นอกบ้าน หรอืต่างจงัหวดั ทว่าบางคนชอบเข้า
ยิมออกกําลังกาย ขณะที่บางคนอาจชอบอยู่บ้าน 
ทําอาหารทานเอง ฟังเพลงที่ชอบ ส่วนบางคนมัก
หามุมสงบอ่านหนังสือเล่มโปรด 
 เช่นนี้แล้วใครจะตอบได้ว่า ที่สุดแล้วกิจกรรม
ใดถอืว่า มีผลทาํให้คนเรารูส้กึว่าได้พกัผ่อนหย่อนใจ
เหมือนได้ชาร์ตแบตเตอรี่ให้ร่างกายอย่างเต็มที่
ที่สุด 

 เรื่องนี้ ผลการสํารวจล่าสุด ที่มีหัวข้อว่า “การทดสอบการผักผ่อน
หย่อนใจ” มีคําตอบให้ และนั่นคือ “การได้อยู่เพียงลําพังคนเดียว ไม่ต้อง
ทําอะไรเลย ไม่ต้องคิดอะไรให้รกหัว” คือทางเลือกท่ีเป็นสุดยอดแห่งการ
พักผ่อน ท่ีคนส่วนใหญ่ระบุในการตอบคําถาม ในการสํารวจความคิดเห็น
ทางออนไลน์ ที่เริ่มต้นมาตั้งแต่เดือนพฤศจิกายน ปีที่แล้ว
 ทั้งนี้ เป็นการสํารวจความคิดเห็นราว 18,000 คน จากท้ังหมด 
134 ประเทศท่ัวโลก ทําขึ้นมาโดย กลุ่มนักสหวิชาชีพนานาชาติที่เรียก
ตัวเองว่า ฮับบับ (Hubbub) ซึ่งมีสมาชิก ประกอบไปด้วยคนหลากหลาย
อาชีพ ท้ัง นักวิชาการ ศิลปิน กวี ผู้เช่ียวชาญด้านสุขภาพจิต และอื่นๆ 
โดยกลุ่มนี้ต้องการเลือกศึกษาหัวข้อเรื่องการพักผ่อนหย่อนใจ เพราะมอง
ว่าโลกในยคุปัจจบุนันี ้สิง่ท่ีคนโหยมากท่ีสดุไม่แพ้เงนิทองและความสขุด้าน
อื่นๆ ก็คือ การได้พักผ่อนเติมแบตเตอรี่ให้ตัวเอง ก่อนกลับเข้าสู่สภาวะท่ี
เต็มไปด้วยการแข่งขัน และความวุ่นวายต่างๆ นานา
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  ทัง้นี ้ผลการสาํรวจสามารถยนืยนัสมมตฐิานของ
กลุ่มสหวิชาชีพนานาชาติกลุ่มนี้ได้เป็นอย่างดี เม่ือพบว่า
ผู้ร่วมการสํารวจมากถึง 2 ใน 3 บอกว่า ปัจจุบันนี้ พวกเขา
รู้สึกว่า ต้องการการพักผ่อนหย่อนใจในปริมาณมากกว่าที่
สามารถทําได้ ขณะที่ 1 ใน 3 ของผู้ร่วมการสํารวจ เห็นว่า 
ตวัเองคอืกลุม่คนทีส่มควรได้พกัผ่อนหย่อนกายใจ มากกว่า
ค่าเฉล่ียความต้องการได้การพกัผ่อนของคนทัว่ๆ ไป ซึง่อาจ
เป็นผลจากสภาพการดําเนินชีวิตของคนกลุ่มนี้นั่นเองท่ี
ทําให้พวกเขารู้สึกว่า ตัวเองคือคนที่ต้องการพักผ่อนมาก
เป็นพเิศษ มากกว่า คนอืน่ๆ ขณะทีผู่ต้อบการสาํรวจเพยีงแค่
10% ระบุว่า ตัวเองต้องการการพักผ่อนน้อยกว่า ค่าเฉลี่ย
ของคนทั่วๆ ไป 
 ซึ่งเมื่อผู้ทําการสํารวจลองให้ผู้ตอบคําถาม ตอบว่า
ในหนึ่งวันก่อนหน้านี้ พวกเขารู้สึกว่าตัวเองได้พักผ่อน
มากน้อยเพียงใด ซึ่งเป็นคําถาม ให้อิสระแก่ผู้ตอบ  ไม่จํากัด
ความหมายของการพักผ่อน  ผลที่ได้ออกมา  โดยเฉลี่ยแล้ว
ผูต้อบคําถามมองว่า “ตวัเองได้พกัผ่อนน้อยทีส่ดุแค่ 6 นาท”ี
ขณะทีเ่วลาทีฟ่ากผูท้ีม่องว่าตวัเองได้พกัผ่อนยาวนานทีส่ดุ
ในช่วงวันที่ผ่านมาคือ 3 ชั่วโมง
 ครัน้เม่ือมาถงึคาํถามทีว่่าแล้วกจิกรรมการพกัผ่อนใด
ทีเ่หมาะแก่การพกัผ่อนหย่อนใจของตวัเองมากทีส่ดุ คาํตอบ
ที่ท็อปฮิตที่สุดได้แก่ “การอ่านหนังสือที่ชอบ” ตามมาด้วย 
“การได้นั่งหย่อนใจชิลๆ ในส่ิงแวดล้อมที่เป็นธรรมชาติ” 
“การได้อยูเ่พยีงลาํพงัคนเดยีว” “การได้ฟังดนตรทีีผ่่อนคลาย” 
และ “การที่ไม่ต้องทําอะไรเป็นเรื่องเป็นราว” 
  ทั้งหมดนี้ เมื่อนํามาวิเคราะห์แล้ว คือ กิจกรรมที่จัด
อยู่ในกลุ่มเดียวกัน ตามลักษณะที่ว่า โดยรวมแล้วเป็นการ
ได้แยกตัวออกมาอยูเ่พยีงลาํพงัคนเดยีว อยูก่บัตวัเอง อยูเ่ฉยๆ 
และได้ผ่อนคลายสมอง และจิตใจ

 ในทางตรงกนัข้าม กจิกรรมจาํพวกทีต้่องเข้าหาคน พบปะผูู้คน 
เช่น การไปเจอเพื่อนๆ การไปหาคนในครอบครัว การคุยกับคนอื่น 
การไปดื่มกินกับคนอ่ืนๆ กลับเป็นกิจกรรมท่ีผู้ตอบแบบสอบถาม
กลุ่มนี้เลือกในอัตราตํ่ามากๆ ซึ่งต้องบอกก่อนว่า ไม่ใช่เพราะว่า
กลุม่คนทีต่อบแบบสอบถามในการสาํรวจครัง้นีเ้ป็นพวกรักสนัโดษ
ท้ังหมด หรือไม่ชอบเข้าสงัคมเป็นทุนหลกัอยูแ่ล้วแต่อย่างใด เพยีงแต่
ว่าพวกเขาต้องการมีบางช่วงเวลา ที่ต้องการปลีกวิเวก ต้องการอยู่
กับตัวเอง ไม่ต้องทําอะไรเป็นเรื่องเป็นราว 
 ซึ่งช่วงเวลาท่ีว่านี้ ก็คือช่วงเวลาแห่งการพักผ่อนหย่อนใจที่
แท้จรงินัน่เอง ตรงนีพ้สิจูน์ได้จากการวเิคราะห์ความต่างของผูต้อบ
คําถามที่จัดเป็นกลุ่มผู้ที่นิยมการเข้าสังคมและมองว่าการพบปะ
ผู้คนทําให้เกิดพลัง กับอีกกลุ่มที่เป็นคนที่ออกจะรักสันโดษ ซึ่งท้าย
ที่สุดแล้วทั้งสองกลุ่มก็เลือก การอยู่ลําพังคนเดียว อยู่เฉยๆ ไม่ทํา
อะไรมากมาย เป็นทางเลือกในการพักผ่อนที่มองว่าดีที่สุด 
 อย่างไรกด็ ีกลุม่ผูท้าํการสาํรวจซึง่รวมถงึกลุม่นกัวทิยาศาสตร์ 
จากมหาวิทยาลัยเดอแรม ในประเทศอังกฤษ เน้นยํ้าว่า คําว่าอยู่
คนเดียว ไม่ทําอะไรเลยนี้ คือ ต้องเป็นการเลือกทําเท่าน้ัน  ไม่นับ
รวมการท่ีจําต้องอยู่คนเดียว โดยไม่มีทางเลือกอ่ืน หรือการที่ไม่มี
อะไรทําไม่ใช่เลือกที่จะไม่ทําอะไร เช่น พวกคนว่างงาน ซึ่งจะเป็น
คนละเรื่องกับ การเลือกอยู่คนเดียวและไม่ทําอะไรเพื่อให้ตัวเองได้
พักผ่อนกายใจ และสมอง จริงๆ เพราะการอยู่คนเดียวแบบไม่ตั้งใจ
หรือไม่มทีางเลอืกนัน้นอกจากจะไม่นาํมาซึง่ความรู้สกึว่าได้พกัผ่อนแล้ว 
กลับจะเกิดความรู้สึกในทางลบ เป็นต้นว่า ความรู้สึกเหงา หรือ
เดียวดายแทน

 “คนส่วนใหญ่มักบอกว่าเวลาท่ีได้อยู่เพียงลําพัง ส่วนใหญ่
มกัจะเป็นเวลาทีไ่ด้หนัมาจดจ่อ กบั ตวัเอง ทัง้ทางร่างกาย ความรูส้กึ
นกึคดิ และอารมณ์” เบน แอนเดอร์สนัเดย์ นกัจติวทิยา จากมหาวทิยาลยั 
เดอแรม กล่าวและว่า อีกนัยหนึ่งคือ นั่นแหละคือห้วงเวลาแห่งการ
ปิดสวิตช์จาก คนอื่นๆ รอบตัว
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สุขไร้ควัน

 นี่เป็นคํายืนยันถึงอันตรายจากการสูบบุหรี่ล่าสุด ซึ่งได้มาจากผลการวิจัยที่เพิ่งได้ตีพิมพ์
ในวารสารโรคหัวใจอเมริกันเม่ือเร็วๆ น้ี การวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการตรวจตัวอย่างเลือด
ของอาสาสมัคร จํานวนมากถึง 16,000 คน ทั้งที่เป็นอดีตสิงห์อมควัน และคนที่ไม่เคย
สูบบุหรี่เลย 
 โดย โรบี ้โจฮาเนส อาจารย์และนกัวจิยัจากโรงเรยีนแพทย์ ฮาร์วาร์ด เล่าถงึผลการ
วจิยัทีไ่ด้ร่วมทาํว่า การสบูบหุรีม่ผีลให้เกดิ กระบวนการทีเ่รยีกว่า ดเีอน็เอ เมธลิเลชัน่
ในยีนส์ ที่มีความเก่ียวข้องกับโรคที่มากับการสูบบุหรี่ ไม่ว่าจะเป็นมะเร็งชนิดต่างๆ 
โรคกระดูกพรุน ความผิดปกติที่ปอดและหลอดเลือดหัวใจ 
 ทั้งนี้ นักวิจัยพบว่า การสูบบุหรี่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในยีนส์ของผู้สูบ
จํานวน ถึง 1 ใน 3 ของยีนส์ในร่างกายทั้งหมดที่นักวิทยาศาสตร์รู้จักและพิสูจน์ทราบได้ 
ซึง่ยนีส์เหล่านีเ้กอืบจะทัง้หมดพบว่าสามารถฟ้ืนคนืสภาพกลบัมาเสมอืนเดมิได้ภายใน 5 ปี 
หลังเลิกขาดจากการสูบบุหรี่ 
 หากแต่ว่า ยังมียีนส์อีกอย่างน้อย 19 ตัวที่เมื่อเกิดความเปลี่ยนแปลงจากผลของการสูบบุหรี่แล้ว ต้องใช้เวลามาก
ถึง 30  ปี กว่าจะกลับมาอยู่ในสภาพเดิมได้ และ1 ในยีนส์ทั้ง 19 ตัวนี้ คือ ยีนส์ทีไอเอเอ็มทู ซึ่งมีความสัมพันธ์กับ การเกิด 
มะเร็งต่อมนํ้าเหลือง 
 ด้านดร.สเตฟานย์ี ลอนดอน นกัวจิยัร่วมอกีท่านหนึง่ซึง่เป็นรองหวัหน้าสาขาระบาดวทิยา ของสถาบนัวทิยาศาสตร์
สุขภาพสิ่งแวดล้อมแห่งชาติ ของสหรัฐ ให้ข้อมูลเพิ่มเติมว่า ยิ่งเลิกสูบบุหรี่เร็วเท่าไหร่ กระบวนการฟื้นตัวของยีนส์ที่เกิด
ความเสียหายจากพิษบุหรี่จะยิ่งเริ่มขึ้นเร็วเท่านั้น 

บุหรี่ทิ้งร่องรอยความเสียหายบนดีเอ็นเอ นาน 30 ปี หลังเลิกสูบ

เตือนสารพิษจากบุหรี่ติดทนนานในบ้านถึง 6 เดือน
 ข้อมูลนี้เป็นผลการวิจัยล่าสุดจากทีมนักวิจัยจาก มหาวิทยาลัย ซาน ดิเอโก สเตท ที่ประกอบไปด้วย นักวิจัยยาสูบ 
นักเคมี และนักวิทยาศาสตร์สิ่งแวดล้อม ที่ร่วมทําการศึกษาหาคําตอบว่า สารพิษต่างๆ ที่พ่นออกมากจากการสูบบุหรี่
และติดอยู่ตามสิ่งแวดล้อมในห้อง หรือในบ้านที่มีการสูบบุหรี่ ในลักษณะของควันบุหรี่มือสาม นั้นจะสามารถคงสภาพอยู่
ได้นานขนาดไหนหลังการสูบบุหรี่ครั้งสุดท้ายในที่นั้นๆ 
  เหตุที่ต้องศึกษากันในประเด็นนี้ก็เพราะว่า ก่อนหน้านี้มีงานวิจัยหลายอันออกมาว่า ควันบุหรี่มือสามนั้นก่อให้เกิด
อนัตรายต่อทัง้คนและสตัว์เลีย้งทีอ่ยูอ่าศยัในบ้านเช่นหมาแมว ทีถ่กูสมัผสักบัสารพษิตกค้างเหล่านี ้ทัง้นีโ้อกาสทีค่นทีอ่าจ

จะไม่ได้สบูบหุรีจ่ะเสีย่งได้รบัสารพษิจากควนับหุรีม่อืสามนัน้ ยกตวัอย่างเช่น การไป
ซือ้บ้านต่อจากเจ้าของเดมิทีเ่ป็นผูส้บูบหุรี ่การเข้าพกัในโรงแรมทีม่ผีูเ้ข้าพกัก่อนหน้า
เราสูบบุหรี่ หรือกระทั่งการเช่ารถยนต์ที่ผู้เช่าคนก่อนหน้าสูบบุหรี่ในรถ
     ขณะที่ประเทศฝรั่งเศสออกกิจกรรมรณรงค์ให้เดือนพฤศจิกายนทั้งเดือน
เป็นเดอืนปลอดการสบูบหุรี ่โดยกจิกรรมนีเ้ป็นแนวคดิมาจากกระทรวงสาธารณสขุ

ที่ต้องการกระตุ้นให้ผู ้สูบบุหรี่ลองเลิกแบบนานๆ ซ่ึงเชื่อว่าอาจทําให้
หลายคนสามารถเลิกขาดจากบุหรี่ตลอดไปได้หลังทดลองเลิกในเดือน
พฤศจิกายน

 นี่เป็นคํายืนยันถึงอันตรายจากการสูบบุหรี่ล่าสุด ซึ่งได้มาจากผลการวิจัยที่เพิ่งได้ตีพิมพ์
ในวารสารโรคหัวใจอเมริกันเม่ือเร็วๆ น้ี การวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการตรวจตัวอย่างเลือด
ของอาสาสมัคร จํานวนมากถึง 16,000 คน ทั้งที่เป็นอดีตสิงห์อมควัน และคนที่ไม่เคย

จํานวน ถึง 1 ใน 3 ของยีนส์ในร่างกายทั้งหมดที่นักวิทยาศาสตร์รู้จักและพิสูจน์ทราบได้ 
ซึง่ยนีส์เหล่านีเ้กอืบจะทัง้หมดพบว่าสามารถฟ้ืนคนืสภาพกลบัมาเสมอืนเดมิได้ภายใน 5 ปี 
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สุขเลิกเหล้า

           ทีป่ระเทศออสเตรเลยีได้เกดิเหตกุารณ์ทีค่่อนข้างจะแปลกประหลาดอยูไ่ม่น้อย  เมือ่มนีกเป็นจาํนวนมาก
ตกมาจากท้องฟ้าขณะบินๆ อยู่ แล้วตกที่ไหนก็ไม่ไปตกแต่ดันไปหล่นเป็นห่าฝนเอาที่มอเตอร์เวย์สาย 

เอ 2 บ้างก็หล่นไปชนกับรถยนต์ รถบรรทุก ทําให้เกิดสภาพรถติดยาวเป็นระยะทางหลายไมล์ 
  เมือ่มกีารสบืสาวราวเรือ่งกนัว่าเหตใุดจู ่ๆ  นกจาํนวนมากมายถงึได้มอีาการคล้ายๆ จะมนึเมา
อะไรสกัอย่างทาํให้บนิหล่น ๆ  ชนนัน่ชนนีก่นัจ้าละหวัน่ ถงึได้ทราบกนัว่า น่าจะเป็นเพราะว่า นกเหล่านี้
ได้ไปกินลูกเบอรี่ ในฤดูใบไม้ร่วงเข้าให้ กล่าวคือ ในฤดูใบไม้ร่วงนี้เองมันเป็นช่วงที่ ลูกเบอรี่ผ่านช่วง

ของการแช่แข็ง และช่วงของการละลายนํ้าแข็ง ซ่ึงเป็นกระบวนการที่เปลี่ยนให้นํ้าของลูกเบอรี่ 
กลายสภาพเป็นแอลกอฮอล์โดยธรรมชาติ 

           น่ันจงึสามารถอธบิายได้ว่านกฝงูใหญ่ฝงูนัน้ทีบ่นิกนัแบบเมาๆ วนันัน้ กเ็พราะว่าฤทธิข์องแอลกอฮอล์
จากลูกเบอรี่หมักบ่มตามธรรมชาตินั่นเอง
 ด้าน เดวิด นัตต์ ซึ่งเป็นศาสตรจารย์ด้าน ประสาท จิตวิทยา และเภสัชศาสตร์ ที่มหาวิทยาลัย อิมพีเรียล คอลเลจ 
ในกรุงลอนดอนประเทศอังกฤษ อ้างว่า เขาได้ค้นพบสารทดแทนแอลกอฮอล์ และตั้งชื่อว่า แอลโคซินส์ (alcosynths) 
ซึง่มีคณุสมบตัพิเิศษ ทาํให้เกดิความรูส้กึเหมอืนกบัเวลาได้ดืม่กนิแอลกอฮอล์ หากแต่ว่าจะไม่ก่ออาการเมาค้างในวนัรุง่ขึน้ 
 อย่างไรก็ดแีม้ว่านักวทิยาศาสตร์ผูน้ี้จะอ้างว่ากาํลงัพดูคยุกบันกัลงทนุเรือ่งทีจ่ะผลติออกมาสูส่าธารณชน ให้ได้ทดลองกนั 
แต่รายงานข่าวระบุว่า สารตัวดังกล่าวนั้นยังไม่ได้มีการนําไปผ่านการทดสอบความปลอดภัยใดๆ เลย

ตะลึง ฝูงนกเมาดิ่งพื้นตายเกลื่อนมอเตอร์เวย์ ออสเตรเลีย
           ทีป่ระเทศออสเตรเลยีได้เกดิเหตกุารณ์ทีค่่อนข้างจะแปลกประหลาดอยูไ่ม่น้อย  เมือ่มนีกเป็นจาํนวนมาก

ตกมาจากท้องฟ้าขณะบินๆ อยู่ แล้วตกที่ไหนก็ไม่ไปตกแต่ดันไปหล่นเป็นห่าฝนเอาที่มอเตอร์เวย์สาย 

กลายสภาพเป็นแอลกอฮอล์โดยธรรมชาติ 
           น่ันจงึสามารถอธบิายได้ว่านกฝงูใหญ่ฝงูนัน้ทีบ่นิกนัแบบเมาๆ วนันัน้ กเ็พราะว่าฤทธิข์องแอลกอฮอล์

ออสซี่รุ่นใหม่ดื่มแอลกอฮอล์น้อยลง  ไม่ดื่มก็เพิ่มขึ้น
 หลังจากทําการศึกษาเก็บข้อมูลมาเป็นเวลา 10 ปีแล้ว สถาบันสุขภาพ 
และสวัสดกิารของประเทศออสเตรเลยี จงึได้เผยแพร่ผลการวจิยัออกมาว่า ในช่วง 
10 ปีมานี ้ คนวัย 18-24 ปี ซึ่งถือว่าเป็นกลุ่มประชากรวัยหนุ่มวัยสาวของ
ประเทศ มีอัตราการดืม่แอลกอฮอล์ชนดิทีถ่อืว่าเป็นการ “ดืม่จดั” ลดน้อยลงไป
มากกว่าอย่างเหน็ได้ชดั 
  ยิ่งไปกว่านั้น เปอร์เซ็นต์ของคนที่เลือกไม่แตะต้องเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
เลยในกลุ่มอายุน้ี พบว่าเพิ่มสูงขึ้นจาก 10.9% เมื่อปี ค.ศ.2001 เป็น 17.2% 
 เมือ่ปี ค.ศ.2013 ขณะทีอ่ตัราผูไ้ม่ดืม่แอลกอฮอล์แบบเฉลีย่ในทกุกลุม่อายขุองประชากรออสเตรเลยี พบว่าอยูท่ี ่22% ทัง้นี้ 
วิเคราะห์กันว่า ปรากฎการณ์เหล่านี้ เป็นผลโดยตรงจาก การดําเนินนโยบายของรัฐ ทั้งเรื่องของการขึ้นภาษีแอลกอฮอล์ 
ทาํให้ราคาเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์เพิม่สงูขึน้มาก มาตรการจาํกดัชัว่โมงการให้บรกิารเครือ่งดืม่มนึเมา การลดความหนาแน่น
ของห้างร้านจําหน่ายนํ้าเมาทั้งหลายแหล่
 ด้านประชากรสูงอายุที่ดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจําในประเทศออสเตรเลียนั้นพบว่า ในช่วงเวลา 10 ปี เดียวกันนี้ 
มีอัตราการเข้าหาความช่วยเหลือเกี่ยวกับปัญหาพฤติกรรมการดื่มของตัวเองมากขึ้น เช่น การเข้าโปรแกรมบําบัดอาการ
ติดเหล้า
 ท้ังนี ้ตวัเลขล่าสดุพบว่าราวๆ ครึง่หนึง่ หรอื 49% ของประชากรนกัดืม่ วยั 40 ปีขึน้ไปได้เข้าหาความช่วยเหลอืด้านนี้
ซึ่งนับว่าเพิ่มขึ้นกว่าแต่ก่อนเยอะ รายงานผลการศึกษาของสถาบันสุขภาพและสวัสดิการออสเตรเลียฉบับเดียวกันนี้
ระบุด้วยว่า โดยเฉลี่ยแล้วผู้ที่ดื่มเหล้าจนติดมักจะใช้เวลานานถึง 18 ปี นับจากวันแรกที่ลองดื่ม กว่าจะมาถึงวันที่ตัดสินใจ
เข้ารับความช่วยเหลือเกี่ยวกับปัญหาแอลกอฮอล์
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คนดังสุขภาพดี

  หนึ่งในผู้เข้าประกวดเดอะสตาร์ 12 วรกฤต วรกุล หรือ “จัมโบ้” ด้วยความน่ารัก 
มเีสน่ห์ และเสยีงร้องทีฟั่งแล้วไพเราะ ทาํให้เป็นทีช่ืน่ชอบของแฟนเพลงแล้ว จมัโบ้ ยงัมุง่มัน่
ในการทํางาน ควบคู่กับการดูแลตัวเอง จึงมีเคล็ดลับดีๆ ในการแบ่งเวลาทํางานกับการ
ดูแลตัวเองให้ดีมาฝากกัน

กินอาหารที่มีประโยชน์
สร้างสุขภาพดี แบบจัมโบ้

  จัมโบ้ บอกว่า ในแต่ละวันแม้จะมุ่งมั่นในการทํางาน แต่ต้องใส่ใจในเรื่อง
ของสุขภาพด้วย โดยจะทาํงานควบคูก่บัการดืม่นํา้มากๆ เพราะวนัไหนทีท่าํงาน
จนดึกร่างกายก็จะเหนื่อยล้า อ่อนเพลีย นํ้าเปล่าเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ที่สุด
ที่ร่างกายต้องการ และต้องนอนให้เต็มที่ถึงแม้จะนอนไม่ถึง 6-8 ชั่วโมง 
ก็ต้องหาช่วงเวลาพักผ่อนให้ร่างกายให้ได้
  นกัร้องหนุม่ บอกต่อว่า อาหารกม็ส่ีวนทีท่าํให้มสีขุภาพด ีอาหารในแต่ละ
มื้อที่กินจะเน้นกินผักให้มาก หรือครึ่งหนึ่งของปริมาณข้าว และไม่กินอาหาร
ประเภททอด และมไีขมนัเยอะ เพราะจะมผีลต่อเสยีงอาจทาํให้เส้นเสยีงมปัีญหา
จนร้องเพลงไม่ได้ นอกจากนี้ ก็กินผลไม้ควบคู่ไปด้วย เพราะจะช่วยร่างกายสดชื่น 
โดยเฉพาะส้ม เวลาทํางานเหนื่อยๆ กินส้มไปร่างจะกระปรี้กระเปร่า
  “ผกั ผลไม้มคีวามสาํคญัมาก ทาํให้ร่างกายแขง็แรง และไม่เป็นโรคง่ายด้วย 
จึงต้องกินผักกับผลไม้ให้ได้อย่างน้อยวันละ 400 กรัม อย่างที่  สสส.  
แนะนําไว้” จัมโบ้ เผย
  นกัร้องหนุม่ เผยอกีว่า กนิอาหารอย่างเดยีวร่างกายก ็แขง็แรง
ไม่ได้ จึงต้องออกกําลังกายควบคู่ด้วย โดยจะออกกําลังกาย
แบบชกมวยเป็นการช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อได้ดี อย่างน้อย 
1 ชั่วโมงต่อวัน และออกกําลังกายชนิดอื่น เช่น วิ่ง ว่ายนํ้า 
ปั่นจักรยาน แบ่งเวลาจากการทํางานมาออกกําลังกาย
สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1-2 ชั่วโมง  
  ส่วน การทํางานในแต่ละวันย่อมมีความเหนื่อยล้า 
มคีวามเคร่งเครยีด วนัไหนทีม่คีวามเครยีดมากๆ จะผ่อนคลาย
ด้วยการร้องเพลง เพราะเป็นสิ่งที่ชอบ และไม่เคยรู้สึกเบื่อ 
นอกจากนี้ ก็จะมีวิธีการผ่อนคลายด้วยการไปพบเจอเพื่อนๆ 
เพื่อพูดคุยให้สบายใจ
  จัมโบ้ ยังฝากทิ้งท้ายไว้อีกว่า ปัจจุบันนี้หลายๆ คนนิยม
กินอาหารฟาสต์ฟู้ดมากขึ้น เพราะสะดวก กินง่าย แต่อาหาร
เหล่าน้ี ทาํลายสุขภาพได้ง่ายๆ ทัง้เป็นโรคอ้วน ไขมนัอดุตนั ฯลฯ 
อยากให้หันมาดูแลสุขภาพ กินอาหารที่มีประโยชน์มากขึ้น
และออกกาํลงักายง่ายๆ ด้วยการแกว่งแขน อย่างน้อย 30 นาที
ตามโครงการลดพุงลดโรค ของ สสส. ในการส่งเสริมให้ทุกคน
มีสุขภาพที่ดี หันมาดูแลสุขภาพตั้งแต่ตอนนี้กันดีกว่าครับ 
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120 หรือที่ editor@thaihealth.or.th

ระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 
แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 20 ธันวาคม 2559 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 15 ท่าน 
จะได้รับชุดเครื่องเขียนเป็นที่ระลึก

editor@thaihealth.or.th

สุขลับสมอง  ฉบับ เดือนพฤศจิกายนนี้
       ในวาระท่ีชาวไทยยงัอยูใ่นความอาลัย และสํานึกในพระมหากรุณาธคิณุ 
พระบาทสมเดจ็ พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช ผูซ้ึง่เป็นศนูย์รวมจติใจ
ของไทยทัง้ชาต ิมพีระบรมราโชวาท พระราชดาํรสั มากมายของพระองค์ที่
เป็นแนวทางในการดาํเนินชีวติ จงึ อยาก ชวนคุณผู้อ่านเปล่ียนน้ําตาเป็นพลงั 
ร่วมตัง้ปณธิาน จะทําความดอีย่างไรเพือ่พ่อ เพือ่แผ่นดนิไทย 
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